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Resumen

Este proyecto de investigacion pretendio, en sentido amplio, problematizar los habitos alimenticios que poseen los estudiantes,
reconocer la incidencia de los habitos alimenticios sobre su rendimiento escolar y promover en ellos la adquisicién de buenos
habitos alimenticios. Para ello se implement6 el uso de significados, descripciones y definiciones situadas en un contexto
con el fin de que los datos obtenidos de las diferentes actividades propuestas para el desarrollo de la investigacién puedan
ser expresados de manera pedagogica para suscitar una reflexion por parte del maestro en formacion y de los estudiantes.
El ejercicio de socializacion permitio que los estudiantes compartieran sus estilos de vida en sentido alimentario, ademas de
algunos aspectos con los que se encuentran relacionados en la institucién y que influyen en gran medida sobre la forma como
se alimentan en el transcurso de la jornada.

Palabras clave: habitos alimenticios; rendimiento escolar; nutriciéon; hormonas
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Abstract

This research project intended, in a broad sense, to problematize the students’ eating habits, to recognize the incidence of
eating habits on their school performance, and to promote in students the acquisition of good eating habits. For this purpose,
the authors implemented the use of contextualized meanings, descriptions and definitions, so that the data obtained from the
different activities proposed for the development of the research could be expressed in a pedagogical way to provoke reflection
on the part of both student teachers and students. The socialization exercise allowed the students to share their lifestyles in
terms of food, as well as some aspects with which they are related in the institution and that greatly influence the way they eat
during the course of the day.

Keywords: eating habits; school performance; nutrition; hormones

Este projeto de investigacdo pretendeu, em sentido lato, problematizar os habitos alimentares que os alunos tém, reconhecer a
incidéncia dos habitos alimentares no seu rendimento escolar e promover nos alunos a aquisicao de bons habitos alimentares
para os quais foi implementado o uso de significados. , descri¢des e defini¢des situadas em um contexto para que os dados
obtidos nas diferentes atividades propostas para o desenvolvimento da pesquisa possam ser expressos de forma pedagdgica para
provocar reflexdo por parte do professor em formacéo e dos alunos. O exercicio de socializagdo permitiu aos alunos partilharem
os seus estilos de vida em termos de alimentacdo, bem como alguns aspetos com os quais se relacionam na instituicdo e que
influenciam muito a forma como se alimentam ao longo do dia.

Palavras-chave: habitos alimentares; rendimento escolar; nutricdo; horménios
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Introduccion

El presente proyecto, que se desarrolla en el marco de
la practica pedagogica de los periodos 2019-2 y 2020-1
desde la linea de investigacion Trayectos y Aconteceres,
Estudios del Sery Quehacer del Maestro, de la Licencia-
tura en Biologia, tiene como objetivo principal la proble-
matizacién de las relaciones entre el rendimiento escolar
y los habitos alimentarios de los estudiantes de 9By 9C
del Colegio Cafam mediante el reconocimientoy la iden-
tificacion de estos factores para promover en los alum-
nos la adquisicidon de buenos habitos de alimentacién.

Asi pues, el trabajo se lleva a cabo en el Colegio Cafam,
que fue creado en 1972 y esta ubicado en la localidad
décima (Engativa). Es un establecimiento mixto de calen-
dario Ay con grados desde transiciéon hasta undécimo.
La institucién educativa tiene como Proyecto Educativo
Institucional (re1) establecer acciones que determinen las
estrategias, los proyectos y los procesos para fomentar
una cultura de mejora continua, asi como comprender a
la persona como un ser integrado por multiples dimen-
siones para pensar la autonomia como la finalidad de
la educacién (Cafam, 2017).

La investigacion tiene como propésito identificar cudles
son las relaciones entre el rendimiento escolary los habi-
tos alimentarios con los que cuentan los estudiantes 9B
y 9C del Colegio Cafam. En consecuencia, se realiza en
primera instancia un analisis de la conceptualizacién que
comunmente se tiene entre comer y alimentarse, pues
la representacion social de comer se asocia con un acto
saciantey placentero, vinculado con aspectos emociona-
lesy sociales que pueden desencadenar en trastornos de
conducta alimentaria (tca), mientras que la representa-
cién social de alimentarse se asocia, por lo general, como
un habito beneficioso para la salud (Caraballo, 2016).
Es desde este punto que se empezarian a desarrollar los
habitos alimentarios, ya que particularmente durante la

adolescencia no se tiene mucha conciencia de los ali-
mentos que aportan al buen funcionamiento de los
procesos bioquimicos y biofisicos del cuerpo (Romina,
2011); podria pensarse que es una etapa en donde la
ingesta de alimentos se hace de acuerdo con el gusto,
no con la necesidad.

Ya que el colegio es unainstitucion de caracter privado
y presta un servicio de alimentacién con costo para los
estudiantes, este lo presta el Departamento de Alimen-
tosy Bebidas de Cafam, que cuenta con personal califi-
cado e idéneo en alimentacion escolar (Cafam, 2019);
ademas, tiene en cuenta condiciones especiales, como
estudiantes que consumen Unicamente alimentos de
origen vegetal. Sin embargo, dentro de la institucion
existe preocupacién debido a la cantidad de comida
que desperdician a diario los estudiantes, asi como
a los alimentos que seleccionan para el consumo ya
que cada uno de ellos escoge un mend, en el que en
muchas ocasiones eliminan vitaminas esenciales, como
las que contienen las frutas y las verduras, entre otros.
Asi se evidencié en el proceso de acompanamiento a
los estudiantes y contextualizacion de la institucién
durante la practica, ya que, a la hora del almuerzo,
en el comedor escolar era notoria la gran cantidad de
comida arrojada debajo de las mesas dispuestas para
el consumo de los alimentos.

Asipues, el abordaje de las diferentes tematicas puestas
en consideracion en esta propuesta de investigacion per-
mite que el maestro en formacion reconozca diferentes
factores que influyen en el rendimiento escolar de los
estudiantes, identificando no solo las acciones que se
llevan a cabo dentro de la institucion, sino teniendo en
cuenta las practicas alimenticias que forman parte de la
vida de los alumnos. En muchas ocasiones se tiende a
juzgar al nifio por sus resultados académicos en térmi-
nos de calificaciones y rendimiento, pero no se evaltian
cuales son las causas de esta problematica.
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Materiales y métodos

Tabla 1. Cronograma de actividades

Fase Actividad Proceso Tiempo Recursos Evaluacion
Los estudiantes responden
de manera individual
Conozcamos  una serie de preguntas Encuesta de Google:
nuestros ropuestas eFr)1 uia https://docs.google.com/forms/d/ Respuesta consciente
1 - prop 30 min e/1FAIpQLScUPwHU-AkIwfércn_3orA y completa de las
habitos encuesta de Google B
. . . V3Bg3wndCwpneoNbYHmxiAGQDfA/ preguntas formuladas.
alimentarios  que dara cuenta de . .
L viewform?usp=sf_link
algunos de sus habitos de
alimentacion.
L - Evidenciar cuales
El maestro en formacion .
. . ., son los alimentos que
realiza una introduccion )
- producen las diferentes
a la tematica dando a
. hormonas en el cuerpo
conocer a los estudiantes humano v de qué
los resultados obtenidos Video: https://www.youtube.com/ yaeq
(Hormonas h e manera afecta cada una
. en la encuesta realizada . watch?v=x6i081DWTb4 .
2 enmi -, . 1h 10 min el rendimiento escolar.
. la sesion anterior. A §
comida? . ) - Poner en comun con
continuacion, ellos :
; los estudiantes los
observan el video .
L resultados obtenidos
propuesto para la sesion
- . y las dudas que hayan
y se finaliza con una lluvia :
- . surgido en el transcurso
de ideas guiada. -
de la sesion.
Los estudiantes responden
de manera autébnoma tres
preguntas que daran por
culminado el ejercicio Cuestionario de Google: https:// Reflexion por parte
realizado en las sesiones docs.google.com/forms/d/ de los estudiantes
3 Cuestionario  anteriores. Las preguntas 30 min e/1FAIpQLSdxXl_5WQ4mjf__ acerca del consumo

final compilan la informacion
de teméticas abordadas
durante las clases y
permiten una reflexion
del ejercicio de manera
individual.

Fuente: elaboracion propia.

Para llevar a cabo esta apuesta investigativa se plan-
tean tres fases (véase la tabla 1) ,que incluyen una
serie de actividades con relacion a la alimentacién
y al rendimiento escolar de los estudiantes. En este
sentido, la primera actividad, llamada “Conozcamos
nuestros habitos alimentarios”, tiene como fin identi-
ficar los diferentes habitos que tienen los alumnos con
respecto a su alimentacién dentroy fuera de la institu-
ciéon. La segunda actividad, llamada “;Hormonas en mi
comida?”, se propone con el objetivo de que los estu-
diantes identifiquen la influencia que tienen algunos
alimentos en la produccién de hormonas que afectan
el rendimiento escolar (concentracién, agilidad, memo-
ria, etc.) y, por ultimo, el cuestionario final, permite
ampliar la perspectiva con respecto a los aprendizajes
y reflexiones de las sesiones.

Ov-TLVWI5PSowzUeVh728bGlvt8Jba4Rgg/
viewform?usp=sf_link

de alimentos que
mejoren sus procesos de
aprendizaje.

Cabe mencionar que las sesiones se realizaron de manera
remota con mediacién de plataformas virtuales ya que
para el periodo 2020-1, momento en el cual se llevan a
cabo las intervenciones con los estudiantes, el pais 'y el
mundo se encuentran atravesando por una situacién de
pandemia generada por la covip-19, lo que ocasion6 que
se declarara la emergencia sanitaria y, con ello, que se
suspendieran las clases de manera presencial.

Por otro lado, debido a que el paradigma de la investiga-
cién es de tipo interpretativo —que desde la propuesta
de Weber tiene como objetivo principal profundizar el
conocimiento y comprension del porqué de una reali-
dad— se permite hacer uso de recursos como estudios
lingliisticos, filologicos, contextuales e histéricos, entre
otros, ademas de novedosas formas de interpretacion



que son fundamentales para propiciar espacios de dia-
logo (Sandoval, 2002).

En ese sentido, se pretende trabajar con un enfoque de
tipo cualitativo, que, en sentido amplio, se define como
la investigacion que produce datos descriptivos: las
propias palabras de las personas, habladas o escritas,
y la conducta observable (Quecedo, 2002). Este enfo-
que le otorga al investigador una serie de posibilidades
que Smith (1987) identifica como criterios definitorios;
asi pues, la investigacion cualitativa seria un proceso
empirico, por tal motivo estudia cualidades o entida-
des de cualidad y pretende entenderlas en un contexto
particular.

Para el desarrollo de la investigacion, se emplea como
técnica principal la observacidn participante. Esta, se
puede definir como “una observacién interna o parti-
cipante activa, en permanente ‘proceso lanzadera’, que
funciona como observacion sistematizada natural de
grupos reales o comunidades en su vida cotidiana, y
que fundamentalmente emplea la estrategia empirica
y las técnicas de registro cualitativas” (Gutiérrez, 1995).
Mediante la observacién se pretende captar los significa-
dosdeunacultura, el estilo de vida de una comunidad, la
identidad de movimientos sociales, las jerarquias socia-
les, las formas de organizacién, etcétera. Ante todo, se
trata de conocer los significados y sentidos que otorgan
los sujetos a sus acciones y practicas.

Teniendo en cuenta el ejercicio de contextualizacion
desarrollado de manera presencial en la institucion,
que permitio la interaccién social entre elinvestigadory
los sujetos estudiados y, por lo tanto, la recopilacién de
datos muy significativos de caracter cualitativo, se lleva
acabounaserie de actividades que permiten, de manera
general, realizar un acercamiento a los sujetos de estu-
dio. En este caso, el observador cumple un triple papel
en dicho escenario: desarrolla unainteraccion social con
los informantes, registra de manera controlada y siste-
matica los datos e interpreta la informacién. A partir de
esto, se pretende captary comprender las interacciones,
las regularidades, las jerarquias, el orden social y, sobre
todo, los significados y sentidos de las practicas sociales
(Sanchez, 2013).

Como instrumento principal se emplea el cuaderno
de campo, que permite registrar los datos, vivencias,
impresiones, interpretaciones y reflexiones de un
observador en el transcurso de una experiencia directa
o después de ella. En tal sentido, es un documento
personal y autobiografico que contiene informacién
de primera mano acerca de lo observado por el autor,

lo que le ayuda a volver a ver y revivir la experiencia.
Esto destaca al cuaderno de campo como una fuente
primaria de informacién util tanto para el autor como
para otros (Giménez, 2010).

La principal funcién del cuaderno de campo es rete-
ner la informacién. Los apuntes se transforman en un
soporte de la memoria que permitira reconstruir el
momento de la observacion. Por lo tanto, esimportante
realizar estos registros lo mas pronto posible. Cuanto
mas tiempo pase entre la observacién de un eventoy el
registro de este, mayor serd el riesgo de perder la infor-
macién de primera mano, de omitir detalles o registrar
datos difusos (Giménez, 2010). El posterior andlisis de
estos registros permite, entre otros, la reconstruccion
del hecho, la elaboracidon de conjeturas o hipétesis, y
la busqueday el reconocimiento de patrones.

Resultados y discusion

Con el fin de problematizar la relacion entre los habitos
alimentariosy el rendimiento escolar de los estudiantes,
se propone una serie de actividades distribuidas en dife-
rentes fases para visibilizar las practicas de alimentacién
que forman parte de la cotidianidad de los estudiantes y
que influyen en las dindmicas académicas; asi las cosas,
se describen a continuacién los diferentes momentos.

Fase 1

Teniendo en cuenta la emergencia sanitaria actual, se
desarroll6 una encuesta virtual en la plataforma de
Google Drive, que consta de quince preguntas acerca
de los habitos alimentarios y algunos elementos acadé-
micos basicos para los estudiantes. Durante una clase
de biologia de noveno grado, con los grupos 9By 9C se
compartié el enlace de la encuesta a través del chat de
Microsoft Teams para que los estudiantes pudieran res-
ponderlo de manera autonoma. La encuesta cont6 con
un total de 67 participantes, a continuacion se presentan
los resultados obtenidos.

Debido a que la encuesta se aplicd en dos cursos de
grado noveno, las edades de los estudiantes oscilan
entre los trece y los quince afnos (véase la grafica 1). Parti-
ciparon tres estudiantes de trece afios, 45 de catorce y 19
de quince afios. La adolescencia es un periodo de prepa-
racion para la edad adulta, durante el cual se producen
varias experiencias de desarrollo de suma importancia.
Aunque en si misma es sinébnimo de crecimiento excep-
cionaly gran potencial, constituye también una etapa de
riesgos considerables, durante la cual el contexto social
puede tener una influencia determinante.
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Grafica 1. Edades de los estudiantes

Fuente: Elaboracién propia

En la pregunta “;Desayunas antes de ir al colegio?”
(gréfica 2), a pesar de que el 77,6 % de los estudiantes
encuestados respondi6 que siempre o hace, alrede-
dor de quince respondieron que no siempre. En este
caso, seria importante abordar con los adolescentes
de manera general las afectaciones que produce el no
consumir alimentos antes de iniciar la jornada escolar,
mas alla de conocer las razones por las que algunos no
lo hacen a diario. En este punto es fundamental desper-
tar interés mediante el establecimiento de relaciones
entre los habitos alimentarios —mas especificamente,
del desayuno—y el inicio de la jornada escolar.

El desayuno y su calidad desempefan un papel funda-
mental en el dptimo desarrollo durante las etapas de cre-
cimiento, infanciay adolescencia, y se asocia a un mayor
rendimiento fisico e intelectual. Un nifio en edad escolar
que asiste al colegio sin desayunar correctamente puede
tener dificultades de concentracién y memoria o sentirse
cansado (Alarcén,2019). Después de dormir entre ochoy
doce horas durante la noche, el cuerpo necesita energia
y nutrientes para realizar las actividades diarias, ya sean
fisicas o intelectuales.

¢Desayunas antes de ir al colegio?

67 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
@ Casinunca
@ Nunca

Grafica 2. Respuestas a la pregunta ‘¢Desayunas antes de ir al
colegio?”

Enseguida, se pidi6 a los estudiantes que respondie-
ran con una descripcion la pregunta “;Qué consumes
de refrigerio en la hora de descanso?”. Se obtuvo una
gran variedad de respuestas, desde la ingesta de frutas,
aguay proteina, hasta el no consumir ninglin alimento
durante el receso escolar. Un elemento para tener en
consideracion son los estudiantes que durante este
espacio consumen alimentos que contienen carbohi-
dratos simples y ademas procesados, que ingresan al
torrente sanguineo rapidamente; por lo tanto, producen
cambios rapidos en los niveles de azlcar en la sangre.
Esto puede hacer que un nifio se vuelva mas activo, pero
asuvez puede ocasionar falta de concentracién durante
los espacios de clase, lo que en ocasiones influye con el
bajo rendimiento escolar.

Las guias de nutricién de la Sociedad Americana Contra
el Cancer recomiendan evitar los carbohidratos proce-
sados y refinados a favor de los complejos, tanto como
sea posible. Por lo general, la mayoria de los nifios no
comen la cantidad recomendada de frutas y verduras;
los refrigerios ofrecen una gran oportunidad para mejo-
rar el acceso y la exposicidn a estos alimentos ricos en
nutrientes. Considere la posibilidad de combinarlos con
productos o sustitutos lacteos (como las uvasy el queso),
las proteinas magras (como el apio y la mantequilla de
mani) o cereales y panes integrales (como el sandwich
de banana en pan integral).

Por otro lado, aunque el almuerzo signifique para los
estudiantes practicamente el fin de la jornada acadé-
mica diaria, es importante que, de los alumnos que
respondieron la pregunta “;Almuerzas en el colegio?”
(grafica 3), mas del 60 % lo hace en el restaurante de
la institucidn, el 22,4 % lleva el almuerzo de su casa, y
el 14,9 % no almuerza en el colegio. En este sentido, se
debe tener en cuenta que el colegio propone y maneja
mensualmente una serie de menus que se ajustan a las
necesidades nutricionales de los estudiantes, ademas
de que establece un horario diario fijo de almuerzo, lo
que crea en ellos un habito para el consumo de este.

Un factor que también determina esta pregunta es
que, si bien la mayoria de los estudiantes encuesta-
dos almuerza en el restaurante del colegio, existe una
gran cantidad de desperdicio de comida. Esto estaria
provocando que, si bien se propone como un plato
balanceado, los alumnos dejen de ingerir una serie de
alimentos que son fundamentales para su nutricién.

De igual manera, se debe tener en cuenta que otro por-
centaje importante de estudiantes lleva el almuerzo
desde su casa, lo que les puede permitir tener control
en cuanto a racionesy tipos de alimentos que consumen



durante la jornada escolar ya que, segun lo discutido
con los alumnos, la mayoria de estos alimentos son pre-
parados y empacados por sus mamas. Esto demuestra
una regulacién familiar en cuanto a la alimentacion de
los nifios.

No obstante, también se encuentran quienes no almuer-
zan en el colegio. Es fundamental tomar en considera-

;Almuerzas en el colegio?

67 respuestas

cion la extensién de la jornada escolar (de 6:30 a. m.
a 3:00 p. m.) y el tipo de comida que consumen estos
estudiantes en el espacio que la institucion propone
para almorzar, pues generalmente acuden a las maqui-
nas dispensadoras o a la cafeteria de la institucion para
adquirir un alimento que les permita saciar el hambre
en este momento de la jornada.

@ Si. en el restaurante
@ 5Si, llevo almusrzo de mi casa

@ No

Grafica 3. Respuestas a la pregunta ‘GAlmuerzas en el colegio?”

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, incorporar
las frutas y verduras en la dieta diaria puede reducir el
riesgo de algunas enfermedades no transmisibles, como
las cardiopatias y determinados tipos de cancer (ows,
2003). También existen algunos datos que indican que,
cuando se consumen como parte de una dieta saludable
baja en grasas, azlcaresy sal (o sodio), las frutas y verdu-
ras también pueden contribuir a prevenir el aumento de
pesoy reducir el riesgo de obesidad, un factor de riesgo
independiente de las enfermedades no transmisibles.

Respecto a la pregunta “;En tus comidas incluyes ali-
mentos como frutas y verduras?” (véase la grafica 4),
se debe tener en cuenta que el Ministerio de Salud pro-
mueve el aumento del consumo por persona de frutas
y verduras a minimo cinco porciones (400 g) por dia,
mencionando que una de las intervenciones efectivas

para el consumo de estos alimentos es reglamentar que
en el entorno educativo (publico y privado) las frutas y
verduras se incluyan en las minutas en cada tiempo de
comida ofrecida alli (MinSalud, 2020).

En la grafica 4 se observa que mas de la mitad de los
estudiantes encuestados no consumen en todas sus
comidas las frutas y verduras, lo cual puede llegar a
suponer que, para el caso de quienes adquieren el
almuerzo del restaurante del colegio podrian estar omi-
tiendo estos alimentos, ya que la institucion elabora un
menu tipo bufete en donde los alumnos pueden escoger
a su gusto lo que desean almorzar, dentro de las posibi-
lidades diarias que ofrece el restaurante. Esto sin consi-
derar las demas comidas, como el desayuno y la cena,
que también forman parte del complemento nutricional
diario que deben tener los nifios.

Vol. 14 No. 27, julio-diciembre 2021 ISSN 2619-3531. 47-60.
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¢En tus comidas incluyes alimentos como frutas y verduras?

67 respuestas

@ Siempre

@ Casi siempre
@ Casinunca
@ Nunca

Grafica 4. Respuestas a la pregunta ‘¢En tus comidas incluyes alimentos como frutas y verduras?”

Teniendo en cuenta que los alimentos de las maquinas
dispensadoras estan disponibles en cualquier momento
delajornada escolar para los estudiantes, esimportante
poner en consideracion con qué frecuencia los estudian-
tesingieren dichos alimentos, ya que en su mayoria son
altos en carbohidratos y su consumo frecuente podria
afectar la salud de los estudiantes.

En la pregunta “;Consumes alimentos de las maquinas
dispensadoras que se encuentran en el colegio?” (véase

la grafica 5), la mayoria de los estudiantes encuesta-
dos consume de estos alimentos al menos unavez a la
semana, lo que es aceptable si se toma en considera-
cion la jornada académica que maneja la institucion.
Ademas, esto podria ser un complemento en la hora de
descanso para quienes no llevan refrigerio de su casa o
para quienes simplemente quieren consumir algun ali-
mento de manera practica y rapida.

;Consumes alimentos de las maquinas dispensadoras que se encuentran en el colegio?

67 respuestas

@ Si. mas de una vez al dis

@ Si, adiario

) 5i, al menos una vez ala semana
@ Casinunca

& No

Grafica 5. Respuestas a la pregunta ‘GConsumes alimentos de las mdquinas dispensadoras que se encuentran en el colegio?”



Debido altipo de azlicar que contienen las golosinas que
se encuentran en las maquinas dispensadoras, esimpor-
tante tener en cuenta que a la pregunta ;Qué alimentos
prefieres de las maquinas dispensadoras? (véase la gra-
fica 6), cerca del 39 % de los estudiantes encuestados
respondieron que prefieren los snacks dulces y cerca
del 37 % las bebidas, que en su mayoria corresponden
a gaseosas, jugos artificiales y té. Lo principal del ejer-
cicio no esinducir a la restriccion del consumo de estos
alimentos, sino brindarles a los estudiantes informacion
oportuna que los lleve a la ingesta moderada de estos

azUcares, ya que a largo plazo pueden generar proble-
mas relacionados con la salud.

En este orden de ideas, es imprescindible que los estu-
diantes conozcan desde temprana edad las implicacio-
nes del consumo de estos alimentos, mas alin cuando
son de facil acceso en su jornada escolar. Desde sus casas
oen lainstitucion existen posibilidades de comidas que
contribuyen a llevar una vida con habitos alimentarios
mucho mas saludablesy, a su vez, reducir con el tiempo
alimentos no muy favorables para una buena nutricién.

;Qué alimentos prefieres consumir de las maquinas dipensadoras que se encuentran en el

colegio?

67 respuestas

@ Snacks dulces (chocolates, gomas,
pongués, masmelos, etc)

@ Snacks salados (papas fritas, chitos,
mani, galletas de soda, ete)

0 Bebidas (gaseosa, 18, jugo, eic)
@ Otros

Grafica 6. Respuestas a la pregunta ‘GQué alimentos prefieres de las mdquinas dispensadoras?”

Aunque a la pregunta “;Con qué frecuencia consumes
comidas rapidas?” (véase la grafica 7), la mayoria de los
estudiantes respondié que no lo hacen muy a menudo,
todos lo hacen al menos una vez al mes, por lo que, ya
que son alimentos que forman parte de su alimentacién,

se deben tener en cuenta datos que pueden contribuir a
que, con eltiempo, los estudiantes disminuyan la ingesta
de estas comidas que a futuro podrian ocasionar proble-
mas de diferente indole.

;Con qué frecuencia consumes comidas rapidas?

&7 respuestas

@ Pocas veces al mas

@ ‘arias veces al mes

0 Pocas veces a la semana
@ ‘arias veces a la semana
@ Diario

Grafica 7. Respuestas a la pregunta ‘;Con que frecuencia consumes comidas rapidas?”
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Al beber agua, la concentracién de minerales en sangre
vuelve a lanormalidad, nos rehidratamos y desaparece
la sed. En la pregunta “;Con qué frecuencia consumes
agua?” (véase la grafica 8), esimportante que la mayoria
de estudiantes consumen agua con frecuencia, ya que
desde temprana edad estan creando un habito indispen-
sable para su vida alimentaria en general.

:Con que frecuencia consumes agua?

67 respuestas

Mantener una buena hidratacion permite que los nifios
desarrollen funciones fisiologicas saludables para el
organismo que son indispensables no solo para la salud,
sino para mejorar diferentes procesos cognitivos que
seran parte fundamental de los nifios y adolescentes
(icer, 2020).

& Nunca

@ Raravez

O Aveces

@ frecuentements

@ A diario

@ Mas de una vez aldia

Grafica 8. Respuestas a la pregunta ‘¢Con qué frecuencia consumes agua?”

Alresponder la pregunta “;Sabes cudl es la diferencia entre alimentacién y nutricion?” (véase la grafica 9), la mayoria
de estudiantes mencionaron la diferencia entre estos dos conceptos; sin embargo, auin existen estudiantes que no
tienen clara la terminologia y por tanto el significado de cada proceso. En este punto, es importante poder abordar
desde la academia elementos que los estudiantes manejan a diario y que les puedan ser Utiles en su cotidianidad.

i Sabes cual es la diferencia entre alimentacion y nutricion?

58 respuestas

@ si
@ No

Grafica 9. Respuestas a la pregunta ‘¢Sabes cudl es la diferencia entre alimentacion y nutricién?”



Fase 2

Durante una sesion de clase, se dan a conocer a los estu-
diantes los resultados obtenidos de la encuesta con el
fin de tener un panorama general acerca de las prac-
ticas de alimentacion que se estaban llevando a cabo
dentro de la jornada escolar. El ejercicio pretendia que
los nifios evaluaran sus habitos alimentarios, la concep-
tualizacién que tienen con respecto a la alimentacién y
la nutricién, asi como indagar si para ellos existe alguna
relacion entre la alimentacién y el rendimiento escolar.

Durante la plenaria se discute con los estudiantes la
importancia de diferentes practicas que se llevan a cabo
en la cotidianidad, pero que a su vez no son objeto de
reflexion. Uno de los temas que se abordaron durante
la sesidn tiene que ver con las practicas que se llevan
a cabo en la institucién, como la falta de control que
hay con los alimentos que se encuentran dentro de
las maquinas dispensadoras ya que en su mayoria son
golosinas. Los estudiantes reconocen que el consumo
de estos alimentos no se hace de forma responsable,
sino que la ingesta de azlcar disminuye la saciedad y
produce que se ingieran en mayor cantidad.

La dindmica de participacién hizo que algunos nifios
manifestaran como se sienten al iniciar la jornada o
cuales consideran que son los factores que influyen en
su rendimiento, reconociendo entre ellos laimportancia
del desayuno, del consumo de agua, frutas y verduras
ya que de esta manera se evidencia mas motivacion a
la hora de iniciar cada una de sus clases diarias y, por
tanto, se mejora el rendimiento y aprendizaje a lo largo
de la jornada escolar.

Finalizada la socializacién, se procede a observar un
video que se titula “Como las hormonas influyen en tiy
en tu mente”, disponible en la plataforma YouTube. En
este, los estudiantes reconocen cuales son las diferen-
tes hormonas que produce nuestro cuerpo, qué funcién
tienen y si estas influyen en algln aspecto relacionado
con el dmbito escolar. La dindmica de la sesidn se ajusto
teniendo en cuenta las tematicas que los estudiantes
habian tratado en el desarrollo de clases anteriores para
permitir anclar el conocimiento previo a elementos con
los que por lo general no se establece unarelacion, como
el rendimiento escolar.

De manera amplia, los estudiantes identifican durante la
sesion cuales son las diferentes hormonas que actianen
el cuerpo, qué comportamientos desencadenan y cua-
les son los alimentos que favorecen su produccion. Las
hormonas abordadas durante la sesion son ladopamina,
la serotonina, la melatoninay la adrenalina, que acttan

directamente en el organismo favoreciendo y previ-
niendo una serie de comportamientos que afectan en
gran medida el rendimiento escolar de los estudiantes.

Fase 3

Para concluir con el ejercicio, se desarrolla una encuesta
que consta de tres preguntas que permiten evidenciar
los resultados obtenidos de las actividades realizadas
con anterioridad con respecto a las tematicas de habitos
alimentarios, rendimiento escolar, nutricion y sistema
endocrino. Asi pues, se construye una serie de catego-
rias teniendo en cuenta que las preguntas realizadas son
abiertas e incluyen una descripcion realizada por cada
estudiante segun lo cuestionado.

Con el fin de sistematizar los resultados de esta fase, se
recurre al establecimiento de diferentes categorias que
tienen un poder conceptual puesto que poseen la capa-
cidad de reunir grupos de conceptos o subcategorias. En
esta ocasidn, las categorias son conceptos derivados de
los datos que representan fenémenos y los fenémenos
son ideas analiticas pertinentes que emergen de los
datos (Romero, 2005).

Dicho lo anterior, las categorias se construyen a partir
de las respuestas de los estudiantes; cada una incluye
al menos dos opiniones con respecto a factores como la
correcta alimentacion, las rutinas, el conocimiento del
cuerpo Yy se relacionan aspectos como la energia, la nutri-
cion, el cansancioy la concentracién como importantesen
los procesos de aprendizaje y en el rendimiento escolar.

Apartir de la pregunta “;Como podrias construir habitos
devida saludables?” los estudiantes, en sus respuestas,
identifican algunos habitos que podrianimplementar en
su vida cotidiana teniendo en cuenta las necesidades
de cada uno. De esta forma, se obtienen las siguientes
categorias:

Correcta alimentacion. Los estudiantes que se ubican en
esta categoria determinan que para construir habitos de
vida saludables es necesario tener una buena alimenta-
cién, establecer horarios adecuados para comery contro-
lar la cantidad de nutrientes que aporta cada alimento.

11: Organizando los horarios de comer, consumiendo
alimentos que nos proporcionen la cantidad de
nutrientes apropiada y teniendo en cuenta nuestras
porciones.

16: Primero seria paso a paso para lograr obtener el
habito, empezaria a dejar poco a poco los alimentos
quenosonbuenoscomo lacomida chatarray consumir
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mas frutas o vegetales depende con cual te sientas
mas coémodo, también buscaria recetas para mejorar
mi variedad alimenticia.

Establecimiento de rutinas. Por otra parte, los estudian-
tes identifican las rutinas como una forma de construir
un estilo de vida saludable; asi, en sus respuestas expli-
can que estos estilos de vida son posibles por medio
de distintos habitos, como la correcta alimentacion, el
ejercicio constante, dormir adecuadamente y el alivio
del estrés.

19: Seguir consumiendo mucha fruta, como snacks,
de esta forma me sentiré mejory es un bocadillo sim-
ple pero que realmente te hace sentir con mas ener-
gia. Haciendo mas ejercicio, buscando una forma que
me resulte mas facily que pueda llegar a disfrutar, tal
vez usando mi musica como una especie de alentador
o0 algo asi, y me ayuda a evitar el estrés —el cual es
también importante evitar—.

13: Comiendo bien, de una manera equilibrada, hacer
ejercicio de manera habitual, manteniendo un peso
saludable, acudir de manera regular al médico y tam-
bién manteniendo una saludable presion arterial.

Conocimiento del cuerpo. Otro pequefio grupo de estu-
diantes identifica que, para establecer un estilo de vida
saludable, primero es necesario conocer el cuerpo, para
asi determinar los habitos que se adecuen de mejor
manera a sus necesidades y estilos de vida.

3: Identificando la clase de habitos saludables que
quiero aplicar, y luego aplicarlos.

23: Primero conocer como funciona mi cuerpo, saber
qué es lo que necesito, planificar e imponer rutinas
diarias de ejercicio y alimentacion.

La pregunta “;Como influyen los habitos alimentarios en
el rendimiento escolar?” se formula con la intencién de
que los estudiantes, desde la construccién de su saber,
demuestren laincidencia quetienen los habitos alimenta-
riosen el rendimiento escolary asi establezcan relaciones
con aspectos de su cotidianidad. Mediante las diferentes
respuestas se obtienen las siguientes categorias:

Energia. La mayoria de los estudiantes mencionan que
uno de los factores mas influyentes en el rendimiento
escolar con respecto a los habitos alimentarios tiene que
ver con la energia obtenida de ellos, asi pues, los estu-
diantesincluyen en sus respuestas una serie de elemen-
tos que dan cuenta de lo abordado durante las sesiones.

11: Estos nos producen la energia y los nutrientes
necesarios para que estemos en capacidad de rea-
lizar nuestras actividades escolares con la mejor
disposicion y salud posible, lo que favorece nuestro
rendimiento.

19: En la energia o actitud que tenemos para realizar
las actividades, me refiero a la disposicién, si te sien-
tes hambriento y estresado se te hard mas dificil las
diferentes tareas que necesites, ni siquiera solo en la
escuela, en general en tu vida diaria el teneruna mala
alimentacion te hace sentir mal sin ganas de hacer lo
que necesites.

Concentracién. Por otro lado, un grupo de estudiantes
relaciona la concentracién como un elemento influyente
en el rendimiento escolar. Esto es importante, teniendo
en cuenta que forma parte de un factor académico del
que los estudiantes hacen uso en su cotidianidad y uno
de los muchos que influyen en su rendimiento.

13: Una mala alimentacién que traigan consecuen-
cias como: bajo rendimiento académico, disminucién
en la atencidn, distraccion escolar, dificultades para
comunicarse, razonar analiticamente y adaptarse a
nuevos ambientes y personas.

15: Influye mucho, ya que dependiendo de como nos
cuidemos dependiendo de nuestro rendimiento esco-
lar, ya que si no nos cuidamos bien o no nos alimen-
tamos bien podemos desconcentrarnos en las clases,
podemos dormir en la clase y no queremos perder el
afno debido a eso es por eso que si mantenemos una
vida saludable con una buena alimentacion y ener-
gia nos ird mejor.

Cansancio. Este es un elemento con el que los estu-
diantes relacionan su rendimiento escolar, teniendo
en cuenta lo tratado durante las sesiones acerca de la
nutricion y la influencia que tiene el sistema endocrino
para favorecer ciertos comportamientos que forman
parte del diario vivir de los nifios. En este sentido, los
estudiantes reconocen la influencia de estos elemen-
tos como factores importantes en el desarrollo de sus
habilidades académicas e identifican en qué medida la
alimentacion influye o no en estas.

5: Un mal habito alimenticio podria producir suefio
en clase o cansancio.

24: Si no tienes energia o tienes bastante suefio
durante la jornada académica eso podria bajar tu
desempefio, es necesario mantener una dieta sana
para evitar eso.



Nutricién. Finalmente, pero no menos importante, se
encuentran los estudiantes que relacionan el rendi-
miento escolar y los habitos alimentarios con el efecto
que produce la nutricién en el cuerpo. Se dan discu-
siones acerca de la falta de vitaminas y nutrientes que
requiere el organismo para su correcto funcionamiento
y, en este caso, para el desarrollo de habilidades inte-
lectualesy cerebrales.

21: Influyen en que, si no se come de manera ade-
cuada o con las cantidades necesarias, podriamos
tener un bajo rendimiento por lo que el cuerpo recibe
muchas o muy pocas vitaminas y otras cosas que el
cuerpo deberia tener.

23: La nutricion del cuerpo juega un papel muy impor-
tante a la hora de estudiar debido a que ciertos ali-
mentos proporcionan hormonas que permiten un
buen rendimiento en el organismo.

Finalmente, como actividad de conclusién, se desarrolla
unasocializacién en la cual los estudiantes expresan sus
sentires acerca de los diferentes ejercicios planteados
para abordar la tematica del proyecto. De manera gene-
ral, mencionan que se abordarony relacionaron elemen-
tos con los que no se encontraban muy familiarizados,
pero evidencian la pertinencia del ejercicio al tratarse de
contenidos abordados antes con los docentes titulares
durante las clases de biologia. Ademas, los niflos men-
cionan que ya que se encuentran en la etapa escolar es
importante tener en cuenta los elementos que influyen
en surendimiento académico, ya que la mayoria de ellos
se proyectan en un futuro estudiando una carrera univer-
sitaria. Por esta razon, se deben incluir dentro del estilo
de vida habitos de alimentacion que favorezcan el ren-
dimiento en cada uno de estos espacios de aprendizaje.

Conclusiones

De acuerdo con los objetivos previstos para esta investi-
gacion, la problematizacién de los habitos alimentarios
con relacion al rendimiento escolar permitié transitar
por miradas que han situado unas loégicas en cuanto a las
practicasy vivencias de los estudiantes. Asi, fue posible
evidenciar diferentes habitos y la manera como estos
influyen en la vida escolar de los sujetos. Se propicié un
intercambio de experiencias, asi como una discusién
en torno a lo que los alumnos reconocen como buenas
y malas practicas de alimentacién.

En ese sentido, la identificacién de los habitos fue un
momento importante ya que suscit6 el autoanalisis de
las practicas de alimentacién dentro y fuera de la insti-
tucion; esto permitié que se lograran vincular elementos

que influyen en el rendimiento escolar de los estudian-
tes. Ampliar el panorama les permite a los estudiantesy
maestros situar al alumno como un sujeto de experien-
cias dindmico y que se ve afectado por las dindmicas
diarias; en este caso, una practica que es necesaria pero
que en muy pocas ocasiones se lleva a cabo de manera
consciente y que afecta en gran medida los procesos
académicos.

Asi pues, a partir de la identificacién de los habitos, y
por ende la problematizacion, fue posible promover,
mediante la relacién de elementos de la academia,
como las hormonas, la adquisicién de buenos habitos
alimentarios. El ejercicio abri6 espacios en donde los
estudiantes manifestaron que en diferentes ocasiones
se desconoce la influencia de la alimentacion en los pro-
cesos escolares, es asi como desde la ensefianza de la
biologia se pueden abrir espacios que trasciendan de lo
conceptual y que permitan una reflexion mediante las
practicas cotidianas de los estudiantes.

Por otro lado, mediante la aproximacién tedrica acerca
de tematicas bioldgicas como nutricidn, sistema endo-
crino y hormonas, se logra problematizar la incidencia
que tienen los aportes de ciertos alimentos a compor-
tamientos asociados al rendimiento escolar, como la
concentracion, el suefio y la memoria, entre otros. Los
estudiantes, con ayuda del maestro titular, reconocieron
los alimentos que favorecen la producciéon de hormonas
importantes para el desarrollo de habilidades educati-
vas; esto les permitié evaluary considerar incluir dentro
de su dieta estos alimentos, teniendo en cuenta que sus
componentes son esenciales para optimizar y mejorar
su rendimiento durante la jornada escolary, en general,
durante la vida académica.

Teniendo presente la informacién con la que contaban
los estudiantes acerca de los aportes que tiene la alimen-
tacion en comportamientos asociados al rendimiento
escolar, es posible promover de manera indirecta en
los nifios el consumo de alimentos que benefician la
produccion de hormonas importantes para el desarrollo
de habilidades académicas. En este punto, vale la pena
mencionar que son los estudiantes quienes comentan
que no se alimentan de una manera adecuada por dife-
rentes factores; ademas, reconocen que la alimentacién
y el rendimiento escolar son elementos que pocas veces
se relacionan, pero que tienen aspectos importantes
para tener en cuenta a la hora de alimentarse.

Finalmente, en cuanto al ejercicio docente, es impor-
tante reconocer el valor que tiene incluir en los discursos
y reflexiones elementos que devienen de la cotidiani-
dad de los estudiantes ya que en muchas ocasiones se
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encuentran directamente relacionados con la manera
como los alumnos perciben la clase y, por ende, con el
éxito o fracaso de esta. En cuanto a las dindmicas que
surgen de los malos habitos alimentarios, es evidente
cémo afectan de manera directa los procesos acadé-
micos de los estudiantes en aspectos como la falta de
atencién, el cansancio, etc., que pueden desencadenar
situaciones de frustracion en los alumnos.

En un futuro seria importante, ademas de que los estu-
diantes sean conscientes de su alimentacion, tener
control de los alimentos a los cuales tienen acceso
dentro de la institucion ya que —como se menciona en
apartados anteriores,—son de facil acceso y algunos de
ellos de bajo aporte nutricional para los nifios, quienes
se encuentran en una de las etapas mas cruciales de
crecimiento y desarrollo. Ademas, se debe considerar
el abordaje de estas tematicas en espacios académi-
cos teniendo en cuenta las relaciones establecidas y la
influencia de estos factores en la vida de los alumnos;
de esta manera, pueden poner en practica los elementos
conceptuales propios de la academia.
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